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Целью спортивной подготовки волейболиста является достижение 
максимально высокого для данного индивидуума спортивного результата. 
Общая цель воплощается в решении задач, конкретизируемых с учетом 
временного масштаба, индивидуальных возможностей волейболиста и 
основных направлений (компонентов) подготовки. Конкретизация целей и 
основных задач подготовки волейболиста находит выражение в объективно 
измеряемых количественных показателях: спортивных результатах, 
контрольных нормативах, тестовых показателях, параметрах тренировочной и 
соревновательной деятельности. Итоговые и этапные задачи подготовки 
приобретают целостное количественное оформление в прогностических 
моделях, характеризующих уровень подготовленности волейболиста. При 
формировании личностных целевых установок в процессе многолетней 
подготовки не следует забывать, что достижение высших спортивных 
результатов не должно вступать в противоречие с задачами воспитания 
спортсмена как социально полноценной личности. Построение системы 
спортивной подготовки как целостного процесса, объединяющего в себе 
различные компоненты, предполагает последовательную реализацию 
определенных принципов и закономерностей.  
Нормативная часть программы содержит основные требования по 
возрасту, наполняемости групп занимающихся, с учетом соблюдения правил  
техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях, объему учебно-
тренировочной работы, по технико-тактической, физической и спортивной 
подготовке, продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 
возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки по виду спорта 
волейбол (табл. 1). 
Общая характеристика правил техники безопасности в тренировочном 
процессе на занятиях волейболом – это определение основных требований к 
занимающимся при проведений тренировочного процесса, общих условий 
технических оснащений спортзала. В каждом виде спорта свои риски 
травматизма, их угроза возникновения есть всегда. Определение 
специфических факторов рисков в отдельных видах спорта является 
основополагающим моментом в разработке конкретных мер профилактики 
травматизма. 
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Таблица  1 
Основные требования по возрасту, наполняемости групп 
Этапы спортивной 
подготовки 
Продолжительность 
этапов (в годах) 
Минимальный возраст 
для зачисления в группы 
(лет) 
Наполняемость 
групп (человек) 
Этап начальной 
подготовки 
3 9 14 - 25 
Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 
5 12 12 - 20 
Этап 
совершенствования 
спортивного мастерства 
Без ограничений 14 6 - 12 
Этап высшего 
спортивного мастерства 
Без ограничений 14 6 - 12 
 
К основным специфическим факторам рисков, характерных для всех видов 
спорта, относятся: несоответствие спортивной техники возможностям 
занимающихся; недостаточность ранней специальной физической подготовки; 
погрешности в разминке; неумение правильно выполнять страховку и 
самостраховку; несоответствие обуви и одежды занимающихся условиям 
тренировок и соревнований; дефекты в использовании индивидуальных средств 
защиты; изготовление и наличие спортивного инвентаря без учета обеспечения 
безопасности; несовершенство правил соревнований и необъективное 
судейство; неподготовленность мест проведения тренировок и соревнований; 
особенности психоэмоциональных проявлений; нарушение дисциплины; 
несоблюдение правил самоконтроля. Существует общая инструкция по 
правилам безопасности для занимающихся в спортивном зале [1]. Общие 
требования безопасности: к занятиям физической культурой допускаются лишь 
те, которые прошли медицинский осмотр и инструктаж по технике 
безопасности; в спортивном зале заниматься только в спортивной одежде и 
обуви с нескользящей подошвой; не входить в спортивный зал в верхней 
одежде; не заносить в спортзал портфели и сумки. Требования безопасности 
перед началом занятий: переодеться в спортивную одежду в раздевалке; не 
входить в спортивный зал без разрешения; не включать самостоятельно 
электроосвещение. Требования безопасности во время занятий: не приступать к 
выполнению упражнений и учебным заданиям без команды; не забывать о 
подстраховке друг друга во время выполнения упражнений; соблюдать 
дисциплину и порядок. Требования безопасности в аварийных ситуациях: при 
плохом самочувствии  и заболевании прекратить занятие и сообщить об этом  
тренеру; при возникновении аварийных ситуаций, пожара, по указанию тренера 
быстро, без паники, покинуть помещение спортивного зала. Требования 
безопасности по окончанию занятий:  выходить из спортзала по команде 
спокойно, не торопясь; снять спортивную форму, обувь, использовать ее лишь 
для занятий спортом; о всех недостатках, отмеченных во время занятий, 
сообщить тренеру. Большое значение для спортивной работоспособности имеет 
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температура воздуха в зале, которая не должна быть ниже, чем 18° С. Для 
обеспечения оздоровительного эффекта занятий физическими упражнениями и 
спортом очень важным условием является чистота воздуха. Содержимое СО2 в 
воздухе не должно превышать 0,03–0,04 % (допустимо значение 0,1 %), а 
кислорода – 20,9 %. Микробная и пылевая загрязненность так же не должна 
превышать допустимые нормативы. Все это создает хорошие условия для 
оптимального функционирования кардиореспираторной системы человека и 
повышения его работоспособности.  
Обеспечение спортивной экипировкой представлено в табл. 2. 
Таблица 2 
Обеспечение спортивной экипировкой 
Примечание – Расчетная ед. на одного занимающегося 
Обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий; 
Осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 
подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 
контроля. 
 
Наиболее распространенными причинами травматизма при несоблюдении 
правил безопасности при занятиях волейболом являются: квалификация 
наименование Ед. 
 из-ния 
Этапы спортивной подготовки 
Этап 
начальной 
подготовки 
Тренировчный 
этап (этап  
спортивной 
специализации) 
Этап 
совершенство 
вания 
спортивного 
мастерства 
Этап высшего 
Спортивного 
мастерства 
Костюм 
ветрозащитный 
штук - - 1 2 1 1 1 1 
Костюм спортивный 
парадный 
штук - - - - - - 1 2 
Кроссовки  для 
волейбола 
пара - - 2 1 2 1 3 1 
Кроссовки 
легкоатлетические 
пара - - 1 1 1 1 2 1 
Майка штук - - 4 1 4 1 6 1 
Носки пара - - 2 1 4 1 6 1 
Полотенце штук - - - - - 1 1 1 
Сумка спортивная штук - - - 1 2 1 2 1 
Фиксатор 
голеностопного 
сустава 
(голеностопник) 
комплект - - 1 1 2 1 2 1 
Фиксатор коленного 
сустава (наколенник) 
комплект - - 1 1 2 1 2 1 
Фиксатор 
лучезапястного сустава 
(напульсник) 
комплект - - - - 2 1 2 1 
Футболка штук - - 2 1 3 1 4 1 
Шапка спортивная штук - - 1 2 1 1 1 1 
Шорты (трусы) 
спортивные 
штук - - 3 1 5 1 5 1 
Шорты эластичные 
(тайсы) 
штук - - 1 1 2 1 3 1 
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тренера; комплектований групп без учета пола, возраста, физической 
подготовки; отсутствие страховки; проведений тренировочных занятий без 
тренера, при низкой температуре воздуха; допуск спортсменов к тренировкам 
без предварительного врачебного контроля; преждевременное начало 
тренировок после болезни, травм; нарушение правил содержимого мест занятий 
(плохое освещение, недостаточная вентиляция; неоптимальный календарь 
соревнований без учета времени выздоровления организма волейболистов, 
времени переездов, изменение часовых и климатических условий). Наиболее 
типичными травмами при занятиях волейболом являются: вывихи, переломы 
костей и пальцев, разрывы Ахиллового сухожилия, повреждения коленного и 
голеностопного суставов [3].  
Чтобы исключить травмы, следует придерживаться следующих 
рекомендаций: соревнование проводить на спортивных площадках и в залах 
стандартных размеров, которые отвечают требованиям правил игры;  все 
участники должны быть в спортивной форме;  перед игрой необходимо снять 
все украшения (браслеты, сережки, кольца и др.); во время игры следует строго 
соблюдать дисциплину, выполнять требования и указаний судьи, 
преподавателя, тренера, капитана команды; игра должна проходить на сухой 
площадке. Таким образом, для предотвращения спортивного травматизма 
необходимо знать причину и механизм возникновения травм, а так же действенные 
способы их предотвращения. Это сохранит полноценную профессиональную и 
спортивную работоспособность каждого спортсмена и того, кто любит спорт [2]. 
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